DR. HELGA BUCHTER-WEISBRODT

ROTrcischige Apfel

Der Tupfen auf dem i

Apfel sind unschlagbar gesund - eine Binsenweisheit. Haben sie gar rotes
Fruchtfleisch, ist dies der Tupfen auf dem i, denn sie haben ein deutliches

Plus an gesunden Inhaltsstoffen.

Wer seinen Freunden wirklich etwas Gutes
tun will, schenkt ihnen Apfel. Im Hinblick
auf deren Gesundheitswert am besten rot-
schalige Sorten, da sie dank der roten Farb-
stoffe in der Schale sogar noch ein bisschen
gesilinder sind als gelbschalige. Die Schale
muss dann aber unbedingt mitverzehrt
werden. Es gibt auch Apfelsorten, die nicht
nur in der Schale rote Farbstoffe haben, son-
dern auch im Anschnitt Rottone zeigen: je

nach Sorte von zart Rosa bis tief Purpurrot.
Solche Sorten verbliiffen immer wieder den
Esser und auch die Verarbeitungsprodukte
wie Saft, Kompott, Gelee, Dorrapfelringe
oder Kuchenbelag sind duferst attraktiv.
Unter dem Gesichtspunkt, dass die rotfar-
benden Pflanzeninhaltsstoffe zu den effek-
tiven Krebshemmern zdhlen, erscheinen
solche Ziichtungen nicht nur als Uberra-
schung interessant.

ROT UND HERB -

DIE MENGE MACHTS

Ein hoher Phenolgehalt macht sich ge-
schmacklich bemerkbar: gerbstoffhaltige
Friichte schmecken herb-bitter (adstringie-
rend). Sorten mit hohem Phenolgehalt ver-
bréunen zudem nach Anschnitt sehr
rasch. Bei Neuziichtungen kamen meist
Sorten in die engere Selektion, die einen
geringeren Phenolgehalt haben, da sie
nicht adstringierend schmecken und we-
niger rasch verbrdunen.

Zwar sind Apfel mit hohem Phenolgehalt
besonders gesund, aber wenn sie nicht gut
schmecken bzw. flir das heutige Ge-
schmacksempfinden ungewohnt sind und
wir deshalb entsprechend wenig davon
essen, ist nichts gewonnen. Letztlich ent-
scheidet die Menge verzehrter Frucht und
nicht der absolute Gehalt in 100 g Frucht-
fleisch, wie viel Phenole wir aufgenom-
men haben. 130 g ‘Gala’ (geziichtet 1943)
enthalten gleich viele Phenole wie 100 g
‘Boskoop’ (entdeckt 1856). Den meisten
Kindern und auch etlichen Erwachsenen
fallt es leichter, 150 g des smarten ‘Gala’

Apfelsorten, die nicht nur in der Schale rote
Farbstoffe haben, sondern auch im Anschnitt
Rottone zeigen, verbliffen immer wieder den
Esser. Aber auch die Verarbeitungsprodukte
wie Saft, Kompott, Gelee, Dérrapfelringe oder
Kuchenbelag sind duBerst attraktiv.
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Was nltzt es, wenn ein stark anthocyanhaltiger rotfleischiger Apfel zwar eine deutlich gréBere

Menge dieser Gesundmacher enthalt, aber nicht gegessen wird, weil er so sauer schmeckt?

Tab.1: Gesamtphenole in mg/100 g frischen Apfeln (nach Ljubljana 1998)

Apfelsorte Schale
Champagner Renette 258
Boskoop 204
Rheinischer Krummstiel 209
Gravensteiner 167
Elstar 185
Royal Gala 176
Jonagold 150
Fuji 135
Jonathan 85
Cox Orange 28

zu verzehren als auch nur 50 g des herben
‘Boskoop’ (s. Tab. 1). Das gilt auch fiir rot-
fleischige Sorten. Was niitzt es, wenn etwa
der stark anthocyanhaltige ‘Weirouge’
(= 'Roter Mond’) zwar eine deutlich gro-
Bere Menge dieser Gesundmacher enthdlt,
aber nicht gegessen wird, weil er so sauer
schmeckt? Da seine Verwertungsprodukte
jedoch optisch und geschmacklich attrak-
tiv sind, ist die Sorte als {iberaus gesunde
Verwertungsfrucht dennoch interessant.

In der Apfelschale ist der Phenolanteil etwa flinf- bis zehnfach so hoch
wie im Fruchtfleisch. Bei rotfleischigen Sorten ist die Bilanz
mehr zugunsten des Fruchtfleisches verschoben.
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Fruchtfleisch Gesamt
35 293
59 263
22 231
43 210

8 193
14 190
9 159
12 147
93
34

PHENOLE IM APFEL

Phenole schiitzen die Pflanzen vor Krank-
heiten und Schédlingen. Im menschlichen
Organismus wirken sie Krebs und Herz-
kreislauferkrankungen entgegen. Die
Schale der Apfel enthalt deutlich mehr von
diesen sekunddren Pflanzenstoffen als das
Fruchtfleisch — mit Ausnahme der rotflei-
schigen Friichte. Auch von Sorte zu Sorte
gibt es erkennbare Unterschiede. Meist
weisen die alten Sorten hohere Werte auf,

es gibt aber auch Ausnahmen wie z. B.
‘Cox Orange’ (bekannt seit 1825).

,Phenole* ist der Uberbegriff fiir eine der
zehn Stoffgruppen im Bereich der sekun-
ddren Pflanzenstoffe. Zu den Phenolen
zdhlen Gerb- wie Farbstoffe, Bitterstoffe
und scharfe Verbindungen. Sie sind so et-
was wie die Sprache der Pflanzen: Sie
wehren ab (Gerbstoffe, Bitterstoffe zur
FraBabschreckung) oder sie locken an
(Bliitenfarbstoffe, das bunte Aussehen rei-
fer Friichte). Im menschlichen Organis-
mus kurbeln Phenolverbindungen die Ent-
giftungsmechanismen an, sie beugen In-
fektionen, Krebs, Thrombosen, Arterio-
sklerose, Infarkten und Schlaganfillen vor.
Da der Angriff auf die Pflanzen meist von
aullen kommt, sitzen diese pflanzenschiit-
zenden Phenole zum groBten Teil in der
Schale — beim Apfel im Durchschnitt fiinf-
bis zehnfach so hoch wie der Phenolgehalt
im Fruchtfleisch. Allerdings macht die
Schale prozentual gesehen nur einen ge-
ringen Teil der Frucht aus. Bei rotfleischi-
gen Sorten ist die Bilanz mehr zugunsten
des Fruchtfleisches verschoben. Im Durch-
schnitt enthdlt die Schale also etwa ein
Viertel der gesamten Farbstoffe, das rote
Fruchtfleisch samt Kerngehduse etwa drei
Viertel dieser Gesundheitsforderer.

SUPERFOOD DANK

ROTEM FLEISCH?

Nach umfangreichen Erhebungen um die
weltweit vertretenen rotfleischigen Apfel-
sorten am Versuchszentrum Laimburg in
Siidtirol steht nun die Frage im Raum, ob
rotfleischige Apfel als ,Functional Food“
eingestuft werden konnen bzw. Super-
fruit-Charakter haben.

Bezogen auf die fiir die Gesundheit wich-
tigen Polyphenole und Antioxidantien

Die aktuell verfligbaren rotschaligen Sorten sind in der Mehrzahl noch
nicht ,perfekt“. Abgesehen vom hohen Sauregehalt machen bei vielen

von ihnen Mehltau, Schorf, fehlende Haltbarkeit, vorzeitiger Fruchtfall

oder Alternanz Probleme.
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Die rotfleischige Sorte ‘Roter Mond’ wurde
1915 vom russischen Biologen Iwan Wladimi-
rowitsch Mitschurin geziichtet. Unter dem
Namen ‘Weirouge’ fand sie Ende der 80er
Jahre neue Beachtung und kam auch als
Kreuzungspartner zur Zlichtung neuer, bes-
serschmeckender Sorten zum Einsatz.

kdnnten rotfleischige Sorten das Kriterium
fiir Functional Food erfiillen, also ein Le-
bensmittel sein, das Gesundheit und
Wohlbefinden férdert und degenerativen
Prozessen entgegenwirkt. Allerdings sind
die aktuell verfligharen Sorten noch nicht
Jperfekt”. Die meisten sind so sauer, dass
kaum einer viel davon frisch essen mag.
Sie eignen sich aber ideal zum Verwerten
in Form von Kompott, Saft und Apfelchips.
Der hohe Sduregehalt stabilisiert die ge-
sundheitsférdernden Anthocyane und min-
dert Verbraunen, so dass die Produkte von
sauren Sorten optisch ansprechend und
lange farbstabil sind.

Auch bei den Anbaueigenschaften hapert
es noch. Bei vielen der verfiigharen Sorten
machen Mehitau, Schorf, fehlende Halt-
barkeit, vorzeitiger Fruchtfall oder Alter-
nanz Probleme. Da aber das Interesse an
rotfleischigen Apfeln mir guten Ge-
schmacks- und Anbauwerten grof3 ist,
ziichten weltweit zahlreiche Institute und
Organisationen in dieser Richtung. Oft
sind die Gene einer Wildapfelform aus
Zentralasien beteiligt: Malus pumila var.
niedzwetzkyana. Es gibt sogar etliche alte
Sorten mit unterschiedlichen Farbabstu-
fungen vom zartrosa (‘Pink Pearl’) iiber
orangerot (‘Apricot Apple’), rot marmoriert
(‘Roter Herbstkalvill', ‘Purpurroter Cousi-
not’) bis zu flachigem Rot (‘Roter Mond’).
Interessant ist, dass auch Blatter, Bliiten,
Samen, Knospen und Holz intensiver ge-
farbt sind.

Etliche rotfleischige Sorten sind an die
100 Jahre und &lter und dienen als Kreu-
zungspartner fiir Neuziichtungen; etwa

Bei einigen rotfleischigen Sorten kann die Farbintensitat des roten Fruchtfleisches in Abhangig-

keit von den Klima- oder Anbaubedingungen variieren.

der 1915 vom russischen Biologen Iwan
Wiladimirowitsch Mitschurin geziichtete
‘Roter Mond’, der unter dem Namen ‘Wei-
rouge’ neue Beachtung fand und um das
Jahr 2000 u.a. Kreuzungspartner fiir ‘Baya
Marisa’ war. Seit wenigen Jahren sind un-
ter der Marke Red Moon® (nicht zu ver-
wechseln mit ‘Roter Mond’) zwei schorfre-
sistente, rotfleischige Sorten (RM-1 und
RS-1) im Handel, die sich in der Reifezeit
unterscheiden: nahe ‘Golden Delicious’
bzw. kurz vor ‘Fuji’. Sie werden von KIKU
Variety Management beworben und ver-
starkt im asiatischen Markt lanciert. Die
Anbaufliche von Red Moon® hat die
100 ha-Marke iiberschritten.

Das gilt auch fiir die Marke Redloves® von
Lubera, die ein halbes Dutzend Sorten um-
fasst.

Unter der Marke Kissabel® werden die
beiden spdten, schorfresistenten Sorten
R201 und Y101 gefiihrt, wobei letztere
dem weniger farbstabilen Rotfleisch-Typ 2
angehort. Bei bestimmten Klima- oder An-
baubedingungen kann die rote Fleischfdr-
bung hier nur ganz schwach ausgepragt
sein. Die anderen im Text genannten Sor-
ten zdhlen fast durchweg zum farbstabilen
Typ 1, der rote Bliiten hat und mit rétlich-
braunen Bléttern austreibt.

PLADOYER FUR

NORMALE"“ APFEL

Beim Werben fiir rotfleischige Apfel sollte
keinesfalls der Eindruck entstehen, dass die
»hormalen Apfel weitaus weniger gesund
sind. Es gilt unverdndert, dass der Apfel ei-
ne wahre Gesundfrucht und damit ein be-
sonderes Geschenk der Natur ist. Das rote
Fruchtfleisch ist das Tiipfelchen auf dem i,
der Mehrwert eben. Ahnlich wie bei Blut-
orangen, rotem Kopfsalat, blauen Tafeltrau-
ben oder tiefroten Erdbeeren, ist das Mehr
an Rot in rotfleischigen Apfeln der hohere
Anteil an den fiir die Gesundheit wertvol-
len Flavonoiden. Die sonstigen Gesund-
heitswirkungen sind vergleichbar.

GRUNDSATZLICH GILT

Der Apfel enthdlt zwar bei keinem Vit
amin Rekordwerte, dafiir aber ausgewoge-
ne Gehalte an allem Notwendigen. Das
gilt gleichfalls fiir die Mineralstoffe und
Spurenelemente. Besonders wertvoll sind
die reichlich vertretenen sekundédren
Pflanzenstoffe, vor allem die (groltenteils
in der Schale vorhandenen) Phenole. Sie
schiitzen vor Thrombosen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs, hemmen aber
auch Viren und Bakterien. Vielfach haben
alte Apfelsorten hohere Phenolgehalte
und schmecken dementsprechend herber.
Interessant flir den menschlichen Organis-
mus sind auch die {ibrigen Inhaltsstoffe
des Apfels. Der hohe Anteil Fruktose am
Gesamtzuckergehalt wirkt als Konzentra-
tionsstiitze und sorgt zugleich fiir einen
ausgewogenen Blutzuckerspiegel, die Vor-
aussetzung fiir gleichmaBigen Schlaf. Die
Fruchtsduren werden im Kérper zu Basen
umgebaut, wirken also der Ubersiuerung
des Gewebes entgegen. Die Apfelsdure
zerstort Ansammlungen von Harnsdure,
die bei Rheuma oder Gicht auftreten.
Zusammengefasst sind die Wirkungen des
Apfels beachtlich: Apfel

@ regulieren die Verdauung,

@ stabilisieren die Darmflora und damit
das Immunsystem,

fordern einen ruhigen Schlaf,
verldngern die Konzentrationsfahigkeit,
mindern Nervositdt und Reizbarkeit,
16sen Harnsdure auf (Rheuma, Gicht),
senken den Cholesterinspiegel und
beugen damit Herzinfarkten vor,
entgiften und entschlacken,

hemmen das Entstehen von Krebszellen,
unterstiitzen die Abwehrkrifte,
starken Zahnfleisch und Mundflora. ®
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